Jak prekonat nezdrzZelivost viici poc¢ita¢im a mobilnim telefonim: Sest oblasti
(Zdroj: www.drnespor.eu)

Posilujte motivaci

— Pfipominejte si problémy a komplikace, které vam zpusobila nezdrzenlivost v této oblasti.

— Uvédomujte si vyhody dobrého sebeovladani.

— Nachézejte zdravé alternativy. To mize byt ptiroda, cvi¢eni, poslech hudby nebo setkavani

s blizkymi lidmi atd.

Vyhybejte se riziku

— Pouzivejte telefon bez internetu. Pfi praci s po¢itacem pracujte, pokud mozno, nepfipojeni

k internetu.

— Pocita¢ a mobil byste neméli mit zbyte¢né na ocich.

— Odstraiite rizikové zalozky.

— Po skonceni prace a béhem prestavek pocitac vypinejte.

— Vyhybejte se internetovym diskusim, videohram a bezcilnému surfovani.

— Nikdy netelefonujte pfi fizeni nebo jinych rizikovych ¢innostech.

— Jestlize zjistite, Ze se chovate neticelné, vypnéte pocitac nebo odlozte mobil a zabyvejte se nééim
prospesnéjsim.

Usnadnéte si sebeovladani

— Dostateéné spéte. Na noc pocitac a telefon, pokud mozno vypinejte. Obrazovky a spanek nejdou
dohromady. Kromé toho si usetiite no¢ni telefonat, kdy vdm omylem zavola nékdo nestiizlivy.
— Dobu u pocitace nebo praci s mobilem omezte ¢asem nebo splnénim ukolu.

— Stiidejte ¢as u poéitade s jinou praci a odpoc¢inkem. Unava zhorduje sebeovladani, rozumny
zivotni styl ho zlepSuje.

— Dobfe organizujte Cas, pravideln¢ jezte a pijte dost vody. ZlepSuje to sebeovladani.

— Vyhybejte se alkoholu a drogam, protoZe ty sebeovladani pronikaveé oslabuji.

Zvladejte stres

— Zvladani stresu zlepSuje sebeovladani.

— Vénujte piiméfené Casu fyzické aktivité, vhodna byvaji cviceni, t€lesna prace, joga nebo chiize.
— Naucte se relaxacni techniku a pravidelné ji pouzivejte (nahravky jsou volné a www.drnespor.eu).
— Pii préci s pocitatem nebo mobilem dychejte klidné do bficha.

— Uklidiji také melodicka hudba, klidné prostredi, usmév, smich a bti$ni dychani s dlouhym
vydechem.

Uvédomovani

— Uvédomujte si télo! OCim, zapéstim, pateti atd. vynahrad'te zat¢z odpocinkem nebo cvicenim.
— Uvédomuijte si, kde a kdy se dobfe ovladate a kdy ne. Dobré okolnosti a duevni stavy
vyhledévejte, rizikovym se vyhnéte.

Zapojte rozum

— Ptipravte si predem podklady, budete pak pracovat rychleji a 1épe.

— Udglejte opak toho, k ¢emu vas nuti nezdrzenlivost.

— Rizikové myslenky je mozné uvolnéné pozorovat a nereagovat na n¢.

— PouZivejte humor, nékomu pomahaji i duchovni praktiky, jako modlitba nebo meditace.

— Za dobreé sebeovladani se pochvalte nebo zdravé odméiite.

— Kdyby to nestacilo, vyhledejte odbornou pomoc.
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